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� Aktivitet Fizik
¡ C’do aktivitet fizik qe kerkon levizjen e mases muskulare 

dhe te nevojave energjitike per te kryer levizjen.

� Stervitje
¡ Stervitja eshte pjese e aktivitetit fizik.Duhet te kete nje 

qellim specifik si permiresimi apo mirembajten fizike 
dhe rritja e performances apo te qenit mire fizikisht.

¡ Ndaj, duhet te kete nje plan stervitore, strukturore dhe 
te jete I perseritur. Te jete me min. me intesitiet te 
moderuar per te patur efekt permiresimi/mirembajtje

� Sport
¡ Elementi vendimtare I sportit eshte kompeticioni.









� Metabolizmi energjitik
¡ Sistemi energjitik Fosfagjeni
¡ Sistemi anaerobik
¡ Sistemi aerobik 



• Energji shperthyese
• Disa sekonda
• Muskujt dhe masa trupore 

FOKUS NUTRICIONAL 
Marrja e proteins eshte e rendesishme  

SPRINTER

• Energji 
• Nga disa sekonda-20sec.
• Sistemi energjitik Fosfagjeni

FOKUS NUTRICIONAL 
Marrja e proteines  dhe kreatines



• Disa minuta
• Sistemi anaerobic 
• Prodhim te acidit galaktik 
• Shkakton ulje te performances 

FOKUS NUTRICIONAL 
Kontroll I rezervave energjitike- kapaciteti 
buferik me ane te suplemete 

Atlete Rezistence 
• Sistemi aerobik 
• 10-15 min -deri ne disa ore
• Sistemi kardiovaskular-respirator 

ndermjet oksigjenit dhe nutrienteve

FOKUS NUTRICIONAL 
Marrja e karbohidrateve para dhe gjate 
aktivitetit



• Sprinter te shumta 
• Rikuperim te kufizuar
• Kohezgjatje te lojes

• Sfide per te gjitha sistemet 
energjitike 

• Sistemi Aerobik I kombinuar 
ate afatshkurter dhe ate 
afatgjate

FOKUS NUTRICIONAL 
Depo energjitike, protein, 
fosfokreatin



� ATP(adenosine triphosphate)- energjia qe 
djeg trupi yne 

� ADP
� Fosfokreatine
� Glikogjeni ne muskujt
� Glikogjeni ne gjak
� Masa dhjamore 
















